راه اثبات شده 
برای افزایش 
قدرت مغز 

با این نکات ساده و کاربردی 


هوش, حافظه و خلاقیت خود 
| را همین امروز افزایش دهید! 


ساختار مغز و کارکردهای آن جزو اسرارآمیزترین و 
پیچیده‌ترین معماهایی بوده که از قدیم ذهن 
دانشمندان و پزشکان را مشغول خود ساخته است. 
با انن ٩‏ تحقیقات بیشماری در این زمینه انجام 
شده. ولی هنوز دنیای پنهان و شگفت انگیز آن در 
پیش رو سعی بر این شده تا حدودی به این 
عضو حساس. کارکردهايش و راهکارهای افزايیش 


بدانید چط ور می‌توانید مهارت یادگیری و تفکر 
خلاق خود را تقویت کنید و ذهن قدرتمندی 


مغزتان را شارژ کنید 


می‌خواهید مغزتان گوش به فرمان شما باشد و 


هرچه را اراده کردید فورا یاد بگی رد؟ پس فراموش 
نکنید که شما هم در قبال آن مسئولیت‌هایی 
دارید. موارد زیر به شما می‌گوین د که چط ور 
باید ه وای مغزتان را بیشتر داشته باشید. 
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تحقیقات نشان می‌دهد که اگر افراد باور داشته باشند 
یادگیری بهتری خواهند داشت. پس شعار ما این است: 
قدرت ذهن خودتان را باور داشته باشید و بدانید با 
خواندن موارد زیر باهوش ترو خلاق ترخواهید شد. 
می‌کنید و اتصالات عصبی بیشتری ایجاد می‌کنید که باعت 
زیادی از جمله تحقیقی که در دانشگاه استنفورد با سرپرستی 
کارول دوک و همکارانش انجام شده تایید گردیده است. طبق 
۱١‏ عادت در مقابل مشکلات مقاومت می‌کنند. انعطاف‌پذیری مغزی 
کارآفرین‌های بیشتری دارند یا به عبارتی» ذهن آنها قابلیت سازگاری بالاتری 
خیلی زود حالت تدافعی به خود می‌گیرند يا تسلیم می‌شوند. 

مغزشان عملکرد شناختی کمتری دارد. 


اعتماد به نفس داشته باشید 


فیلم آموزشی: به خودتان اعتماد داشته باشید و بدانید که عملکردتان 
۳ روش برای افزایش عالی خواهد بو نه فقط به این خاطر که این امر 
اعتماد به نفس حقیقت دارد. بلکه چون مشخص شده باور داشتن به 
۰ هوش خود باعث افزایش آن می‌شود. نگران هیچ 
چیزی نباشید. شما قادرید از پس هر کاری بربیایید. 


* ره اثبات شده برای افزلیش 5 درت منز ۽ ا 


چیزهایی که به شما انگیزه 
می‌دهند را بشناسیذ 


این سوال را از خودتان بیرسید: «چرا دارم این مهارت 
و مفید بیایند آنها را بهتر یاد می‌گیرند» بخصوص اگر 


۶ راه افزایش انگیزه معتقد باشند که می‌توانند با این اطلاعات تاثیری بر 

دربی‌حوصلگی اجتماع خود بگذارند. دوره‌ی آموزشی, مهارت یا شغلی را 
انتخاب کنید که برایتان مهم است و شما را سر ذوة 

E i‏ ی و ی زر ویو 
هیجان می‌ورد. 


یک مطالعه‌ی گروهی در سنگایور نشان داد افرادی که 
سخت ریاضی را حل کنند بیشتر احتمال داشته که 
شکست بخورند اما در طی این فرایند ایده‌های زیادی 
ذهن‌شان رسیده که همین به آنها کمک کرده است 


چطور شکست را به بعدا در مسائل مشابه عملکرد بهتری داشته باشند. این 
پیروزی تبدیل کنیم؟ پدیده را «شکست پرتمر» می‌نامند. شکست پرتمر مشابه 
فرایند دلسردکننده‌ی آزمون و خطا است با این تفاود 

مطالعه متاله فرایند دلسردکننده‌ی آزمون و ست» با این تفاوت 


که خلاقیت و انعطاف‌پذیری ذهن را حفظ می‌کند. 


N‏ * ره اثبات شده برای افزلیش قدرت منز ۵ ا 


با فرآیند نحوه رسیدن به شناخت 
(فراشناخت) آشنا شوید 


در اکتر تحقیقات مربوط به بهبود فرایند یادگیری توجه 
به فراشناخت یکی از مضامین اصلی است و از زمان 
شناخت نیز توجه کنیم. بیاموزید که از برداشت اولیه خود 
فاصله بگیرید. دانش خود را به چالش بکشید و ببینید 
آیا آموخته‌های جدید را واقعا درک کرده‌اید و اگر درک 
کرده‌اید چط ور این اتفاق افتاده است. گاهی اوقات این 
کار خیلی ساده است متلا فقط لازم است که وقتی زبان و 


نشوید یا سعی کنید از آنچه می‌خوانید یادداشت بردارید. 
به سدده‌ترین بیان فراشناخت عبارت است از تامل 
درباره‌ی فرایند یادگیری و ایجاد اصلاحات و بهینه‌سازی بر 


ذهن خود را سرگرم نگه دارید 


قبل از شروع به کار کمی تفریج کنید: یعنی خود را با 
بازی‌های فکری یا با زمزمه کردن آهنگ‌هایاحتی 
کلمات بی معنی گرم 9 آماده ۳ این کار کمک می‌کند 
که راحت‌تر شوید و نسبت به یادگی ری پذیراتر باشید. 
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تا هفته‌ی قبل امتحان یا تکن وازی پیان و منتظر نمانید. 
دائم خود را بیازمایید یا (حتی بهتر) از یک همکلاسی یا 
دوست بخواهید از شما سوال بیرسد. اگر به خاطر آوردن 
سریع پاسخ‌ها دشوار است. بهترین کار این است که 
کاب را باز کنید و در کناب دنبللش بگردید. یادتان باشد 
اگرچه «شکست پرتمر» برای حل مسئله بسیار مفید است 
اما مدام شکست خوردن در به خاطر آوردن اطلاعاتی که 
یا حقوقی) تاثیری در بهبود توانایی‌های یادگیری شما 
نخواهد داشت. 


آزادانه فکر کنید و تمام 
ایده‌هایتان را یادداشت نمایید 


بااین روش به جای غصه خوردن برای ایده‌هایی که 
فراموش کرده‌اید (اون ایده‌ی درخشان چی بود؟؟) فضا 
و ظرفیت ذهنی لازم را برای طرح ایده‌هایی نو خواهید 
داشت. مارک بانزچیک روانشناس برجسته. توصیهی 
خوبی دارد: «تخلیه مغز» (که به تداعی آزاد هم شناخته 
می‌شود) فرایندی است که با نوشتن هر چیزی که به 


۵ تکنی؟ عالی برای ڏه ر می‌آید. از فاق می‌افتد بدون دغدغهی بازبینی 9 
ایده‌پردازی اصلاح. بعد از آن بببنید که چقدر به ایده‌هایتان وابس ۴ 


دارید. آر' وقت برگردید ۱ کدام‌شار, ارزش , نگه 
E‏ رت ان 5 برگردید و ببیني م‌شان ارزش 
داشتن دارند. 
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متاسفانه» چون مجبوریم کارهای بیشتری را در زمان کمتر 
و با حداقل هزین هی فیزیکی و فکری انجام دهیم. از 
چیزهایی استفاده می‌کنیم که نه تنها کمکی به مغزمان 
نمی‌کند بلکه در طول زمان به آن آسیب هم وارد می‌کند. 
اگر می‌خواهید هوش‌تان را افزايش دهی.د. راه سخت‌تر 
را انتخاب کنید و به چیزی وابسته نباشید. 

برای درک o‏ > يک وت جديد GPS e‏ را 
گم و اختراع GPS‏ متل پیدا ا نیمهی که 
شده بود. اما بعد از اینکه مدت کوتاهی از ۳5 استفاده 
جدید روشن نکنید تا ببینید بیشتر از قبل راهتان را گم 
می‌کنید. درست است که موقعیت‌هایی وجود دارند که 
استفاده از تکنولوژی موجه و ضروری است. اما وقت‌هایی 
از مغزمان استفاده کنیم. پیاده سر کار برویم. چند بار در 
هفته به جای آسانسور از پله‌ها استفاده کنیم تا از نظر 
فیزیکی در شرایط مناسبی بمانیم. هر از چند گاهی 6۳5 
تجسم فضایی‌مان کنیم. GPS‏ همراه‌مان باشد. اما اول 
سعی کنیم از حس جهت‌یابی خودمان استفاده کنیم. 
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خودتان را به 


برای این کار کافیست مشغول بازی با نرم‌افزارهایی 
شوید که در حقیقت مغز شما را آموزش می‌دهند. هدف 
را افزایش دهند. ولی در انجام این بازی‌ها باید جانب 
احتیاط را رعایت کنید. اگر واقعا می‌خواهید تاثیر بازی‌ها 
را روی مغزتان ببینید باید مدام خود را با بازی‌های مختلف 
درگیر و بازی‌ه ای جدید را امتحان کنید و به چالش‌کشیدن 
خودتان از طریق بازی‌های مختلف را فراموش نکنید. چرا 
که انجام فقط یک بازی شما را باهوش‌تر نمی‌کند بلکه 
صرفا در انجام آن بازی ماهرتر می‌شوید. 
می‌شود بایک دوره چند هفته‌ای آموزش فشرده روی 
خیر. وی از بازی دیوارچینی به عنوان یک فعالیت جدید 
استفاده کرد و از افرادی در این آزمایش کمک گرفت که تا 
فیلم آموزشی: به حال این بازی را انجام نداده بودند. او فهمید که بعد 
مغز شما چطور کار از چند هفته انجام بازی. ضخامت قشر مغزی سوزه‌های 
می‌کند؟ آزمایش افزایش پیدا کرده است. در واقع, مفز هنگام 
بازی آانرژی بیشتری مصرف می‌کرد و ضخامت آن مدام 


* ره اثبات شده برای افزلیش قدرت منز ۲ ا 


این یکی از اصول اساسی کتاب «سرآشیز ۴ ساعته»ی 
«تیم فریس» است که پرفروش‌ترین راهنمای یادگیری 
صفحه بگنجانید. تازه بهتر است که اطلاعات را به یک 
تصویر (از قبیل نمودار جدول یا نقشه‌ی ذهنی) تبدیل 
کنید. تصویری کردن دانش به شیوه‌های گوناگون 
کمک می‌کند که دانش در ذهن شما با قدرت و وضوح 


مفاهیم را در محیط و شرایط 
مناسب خودشان تصور کنید 


از کاربردهای گسترده‌تر آنچه یاد می‌گیرید. مطلع شوید 
(متلا دریابید که چرا آنچه می‌آموزید اهمیت دارد). 
کتاب‌ها (و معلم‌های بد) اغلب فقط واقعیات را ارائه 
می‌کنند و اصلا حواس‌شان نیست که بايد به شخص 
را نیز درک کند. تلاش برای درک اینکه آگاهی و اطلاعات 
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ی ۰ 
هر چیزی را به عناصر 
تشکیا ,دهنده‌اش تفکیک کنید 
چیزی ر بردارید و آن را به اجزاء سازنده‌اش تفکیک کنید 
(به این ترتیب متلا یک گل تبدیل می‌شود به ساقه 
برگ, گلبرگ و گرده). به این کار «تکنیک اجزای اصلی» 


(۱ روش عالی برای technique(‏ 106-۵۵۲16 96۳06۲) می‌گویند. افرادی که یاد 

تقویت‌حافظه گرفته‌اند با این تکنیک به مسائل بنگرند دررحل مسائل 
بااستفاده از رویکردهای خلاقان ه. موفق تراز افرادی 
بوده‌اند که از این تکنیک اطلاع نداشتند. 


و[ از رسانه‌های متنوع استفاده کنید 


مقاله‌ای که ماه مه سال ۲۰۱۰ و مقاله‌ای که ماه توامبر 
همان سال توسط محققان دانشگاه اونتاریای کانادا 
در رابطه با «اتر تولیدی» (6۲۲601 0۲00۱0100) منتشر 
شد. نشان داد که هرچه روش‌های دریافت اطلاعات 
ذهن‌تان ماندگار شوند. ابزارهای رسانه‌ای مختلفه نواحی 
متعددی از مغزمان در هماهنگی با هم فعال شده باشند 
می‌توانیم اطلاعات را سریع‌تر به خاطر بیاوریم و نگهداری 
کنیم. بنابراین مطالعه. گوش دادن به پادکست. تماشای 
ویدیوهای آپارات یا یوتی وب بلند بلند خواندن اطلاعات و 
نوشتن دست‌نویس‌هایی درباره‌ی آنها (البته نه همه‌ی 
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برخی از ابزارهای مورد نیاز خود را 
با دستان خودتان بسازید 


«بزن قدش!» چیزی فراتر از به هم زدن پیروزمندانه یا 
دوستانه‌ی دست‌های‌مان است! بله ۱۰ انگشت ما اب زاری 
برای بیان اف کار و تعامل با دیگران هستند. به همین 
دلیل است که کری و آلتون بارون در کتاب خود «درمان با 
خلاقیت» می‌گویند ساختن چیزی با دست‌ها می‌تواند 
به شدت خلاقیت مارا تقویت کند. همچنین خلق چیزی 
بادست به معنی دریافت اطلاعات بیشتر از حواس 
چندگانه در آن واحد است که این هم می‌تواند تفکر 
خلاقانه را در ما برانگی زد. برای این کار می‌توانید آشپزی 
بافتنی یا یک پروژه‌ی خانگی دکوراسیون را امتحان کنید. 


رویاپردازی کنید حتی 
در روز روسن 


اوقاتی که ذهن ما برای خودش پرسه می‌زند معمولا 
رویکردهای خلاقانه‌تری نسبت به مسائل در پیش می‌گیرد 
(و زمانی که پشت کامپیوتر نشسته‌ایم و به ضرب‌الاجل 
تحویل کار فکر می‌کنیم این خلاقیت ته می‌کشد. 
بنابراین از اینکه ذهن‌تان چند دقیقه‌ای بازیگوشی کند 
نگران نباشید. تحقیقات نشان می‌دهد وقتی که به 
رویدادهایی در ی ۷۳ آینده يا در مکانی دوردست 
می‌اند یشیم توانایی حل مسئله‌ی ما بهبود می‌بابد. 
بنابراین گاهمی بد نیست عید نوروز سال ۱۳۰۲ یا صرف 
خیالتان کمی جولان دهد. 
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به دنبال چیزهای تازه باشید 
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جدول سودوکو چیز جذاب و خوبی است» اما مغز شما بعد 
ازحل کردن ۱۰۰ جدول سودوکو بالاخره به جایی می‌رسد 
که یک چیزتازه می‌خواهد. امتحان کردن چیزهای جدید 
در مغز دوپامین آزاد می‌کند و دوپامین هم موجب افزایش 
انگیزه و ایجاد نورون‌ه ای جدید در مغز می‌شود. 

وقتی به دنبال چیزهای تازه هستید. چندین اتفاق می‌افتد. 
اول از همه. با هر فعالیتی که انجام می‌دهید. یک اتصال 
سینایتیکی ایجاد می‌شود. این اتصالات روی یکدیگر ساخته 
و اتصالات بیشتری ایجاد می‌کنند تا روی اتصالات دیگر قرار 
گیرند - این یعنی اینکه یادگیری اتفاق می‌افتد. 


نگذارید کمال‌گرایی به شما 


به خودتان برای خلق یک شاهکار ممکن است در عمل 

۱ استاد دانشگاه و روانکاو مشهور می‌گوید: «خیلی از آدم‌ها 

چطور به کمال‌گرایی به خودشان می‌گویند آدم خلاقی نیستند. اما هر آدمی 

غلبه کنیم؟ میزانی از خلاقیت را در وجودش دارد». يس شما فة ط 

باید نهایت ك e.‏ و اعتقاد داشته باشید 
که هر چه پیش آید. خوش آید. 


ا ۸« ره اثبات شده برای افزايش 5 درت منز ٣٣‏ ا 


۰ روش رایگان 
برای اینکه همین 
الان احساس 


مطالعه مقاله 


۲o 


1۹ خنده فراموش نشود 


واقعا مغز چیز جالبی است! متلا یک خندهی از ته 
دل شاید کلید حل یک مشکل دشوار باشد. چرا که 
تحقیقات نشان می‌دهد خندیدن فرد را ترغیب می‌کند 
که خلاقانه‌تر بیندیشد. از اینکه در یک سخنرانی مهم چه 
می‌خواهید بگویید به وحشت افتاده‌اید؟ فقط کافی 
تامی‌توانید بخندید! براساس برخی مطالعات» روحیه‌ی 
متبت می‌تواند روند ایجاد خلاقیت را تسهیل کند. 
زیر باعث افزایش فعالیت در قشر پیش‌پیشانی و قشر 
کمربندی قدامی (نواحی مرتبط با شناخت» تصمیم‌گیری و 
عواطف در مفز) می‌شود . حتی اگرخیلی هم حس شاد 
و سرحال بودن نمی‌کنید. یک خندهی از ته دل برای 
بخندید تاخلاق باشید. 


عواقبی برای کارهای 

نیمه‌تمام خود تعیین کنید 

آدم‌های زیادی فقط به این دلیل به اهدافشان نمی‌رسند 
می‌توانید با تعیین یک سری مشوق‌های منفی (مفل 


e‏ ل e‏ برای مدت یک ماه) برای 


N‏ ۶۸ را اثبات شده برای افزايش ق درت منز ا 


یکنواخت زندگی نکنید و 
عادات خود را تغییر دهید 


اگر کافه‌دار می‌داند که «همان همیشگی» برای شما یعنی 
چه. شاید دیگر وقت تغییر و تحول فرا رسیده باشد. ایجاد 
یکی دو تغییر کوچک در فعالیت‌های روزمره باعث می‌شود 
مغزتان گوش به زنگ بماند. متلا ساعت‌تان را برعکس ببندید 
یا دندان‌هایتان را با دست غیرمسلط خود مسواک بزنید. 

انجام کارها بدون فکرو بر اساس عادتِ همیشگی باعث 
واشینگتن» سال‌ها در چندین کشور مختلف و بر روی هزاران 
فرد انجام داد تنوع بخشیدن به کارها و به دنبال چیزهای 


جدید بودن بر خلاقیت (و حس رضایت شما) تاثیر مثبت 
می‌گذارد. محقق دیگری به نام وینفرید گالاگر نیز در کتاب 
خود می‌گوید «تازه‌خواهی» و جستجوگری یکی از دلایل 
راه‌حل‌های جدید بخشیده مارا در کوران حوادث و بلایای 
طبیعی زنده نگه داشته و همچنین باعت شده که در زمینه‌ی 
هنر و تکنول وزی دائما پیشرفت کنیم. 


* ره اثبات شده برای افزايش ق درت منز ۵ا ا 


فرایند یادگیری ساختاریافته 
داشته باشید 


رابرت بیورک استاد و مدیر آزمایشگاه فراموشی و خواب 
دانشگاه همان لا می‌گوید تصور ما از یادگیری اشتباه است. 
مغز ما ساختار و معماری مشخصی برای یادگیری دارد. 
بنابراین خوب است که اهدافی را مشخص و برنامه‌های 
مطالعاتی واقع‌گرایانه‌ای را برای دستیابی به آنها تنظیم 
کنید. منظور ما از «واقع‌گرایانه» صرفا این نیست که برای 
یک گزارش ۵۰۰۰ کلمه‌ای باید بیشتر ازا ساعت وقت در نظر 
بگیرید. بلکه باید زمانی را هم برای استراحت و بازیابی انرژی» 
بین بازه‌های کاری‌تان بگذارید. خواه این کارها یادگیری یک 
نرم‌اف زار جدید باشد یا یادگیری عوض کردن دنده در رانندگی. 
زمان‌بندی اوقات استراحت برای مغز را اثر فاصله‌گذاری 
effec(‏ 50201۳9) می‌نامند و ثابت شده این کار 
باعت بهبود توانایی یادآوری در بلندمدت می‌شود. 


هميشه در طول روز یک دفترچه دم دست داشته باشید 


و مشکلات آزاردهن ده و مختلفی را که به ذهن‌تان خطور 


N‏ ۶۸ ره اثبات شده برای افزلیش ق درت منز ا 


در زمان استر احت‌تان 


درست است که خواب کمک می‌کند بتوانیم به 
ایده‌های جدید فکر کنیم اما تحقیقی که محققان 
دانشگاه ایالتی میشیگان و کالج آلبیون سال ۲۰۱۱ در امریکا 
انجام دادند نشان داد که کار کردن در اوقات غیربهینه‌ی روز 
هم می‌تواند باعث افزايش خلاقیت و بهبود تواناییی حل 
مسئله شود زبرا آن موقع خود را بیشتر رها کرده‌ایم. 
اف راد سحرخیز می‌توانن د شب‌ها این توصیه را به کار 
ببندند و جغدهای شب‌زنده‌دار هم می‌توانند صبح‌ه | 
زودتر به سر کار بروند تا از مزایای غیرمنتظره‌ی کار کردن 
در اوقات غیربهینه بهره‌مند شوند. 


8 در هر لحظه فقط یک 
کار را پیش ببرید 


و برجسته جل وه داده شده باشد. اما تحقیقات تابت 


ضررهای انجام چند کرده که رفت و برگشت دائم بین چند کار مختلف» زمان 

کار همزمان برای مغز لازم برای تکمیل هر یک از آنها را افزاش می‌دهد. به 
جای آره کنید یک توانایی دیگر را تقویت کنید: 

ی آن سعی کنید یک توانایی دیکر را تقود ب 
تک‌کاره بودن. 


N‏ ۶۸ ره اثبات شده برای افزلیش 5 درت منز ۱۷ ا 


۲ نکته برای 
یادگیری زبان خارجی 


مطالعه مقاله 


0 عادت روزانه 


افرادی که اعتماد به 


مطالعه مقاله 


۳۷ 


وک 
یک زبان جدید یاد بگیرید 
قوف ۰ ی 0 ۵% ۰% 

در سال ۲۰۱۱ الن بیالیستاک استاد دانشگاه یورک در کانادا 
تحقیق مفصلی بر روی ۴۵۰ بیمار مبتلا به آلزایمر انجام 
افراد تک‌زبانه انتخاب شده بودند. تمام این افراد در 
بیماری را داشتند. اما نکته‌ی جالب این بود که آلزایمر به 
طور متوسط در بیماران دوزبانه چهار یا پنج سال دیرتر از 
بیماران تک‌زبانه تشدید شد. این مطالعه نشان داد که 
دوزبانه بودن می‌تواند از شما در برابر آلزایمر محافظت 
کند حتی وقتی در بزرگسالی زبانی را یاد می‌گیرید. 
مطالعه دیگری توسط بیالیس تاک و همکاران نشان 
می‌دهد که دوزبانگی باعت تقویت و تبات ماده‌ی 
خاکستری مغز شده و نشانه‌های آلزایمر در افراد دوزبانه 
باسرعت کمتری از افراد تک‌زبانه بروز می‌یابد. پس 
دست به کار شوید و یادگیری زبان جدید را شروع کنید. 


منظم پاشیذ 


تکه پیتزای باقیمان ده یا رسیدها و قبض‌های قدیمی 
چیزی بیشتر از یک منظره‌ی ناخوشایند روی میز کار 
شما ایجاد می‌کنند. آنها می‌توانند توانایی شما برای 
سروسامان دادن کارها را تحت تاثیر قرار دهند. پس 
میز کار و ذهن‌تان را با هم خالی کنید: یک محی ط 
کاری سازمان‌یافته و منظم می‌تواند به بهبود حافظه و 
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بهداشت دهان و دندان 


ایجاد بوی خوب دهان وجود حفره‌های کمتر در 
دندان‌ها و اجتناب از موقعیت‌های خجالت‌آور نظیر وجود 
تکه‌های غذا لای دندان‌ها همگی از جمله دلایل استفاده 
از نخ دندان هستند. اما یک دلیل دیگر: جرم‌هایی که 
بین دندان‌ها تجمع می‌کنند می‌تواند باعت بروز یک 
واکنش در سیستم ایمنی شوند که این واکنش مانع از 
انتقال مواد مفذی توسط سرخرگ‌ها به مغز می‌شود. 
پس ام روز موقع برکشتن از سر کار حتما برای خودتان نخ 
دندان بگیرید. 


این ترفند را برای هر کسی که کنارتان نشسته بلند بلند 
تکرار کنید! بر اساس مقاله‌ای که سال ۲۰۱۰ در ژورنال 
«روانشناسی تجربی: یادگیری» حافظه و شناخت» منتشر 
شده است. وقتی ایده‌هایم ان را به صدای بلند بیان 
می‌کنیم آنها را بهتر به خاطر می‌سياريم. در این پژوهش 
کنند. نتایج و ارزیابی‌های پژوهش نشان داد کلماتی که 
حین حفظ کردن با صدای بلند ادا شده بودند بهتر و 
بیشتر در خاطر افراد باقی مان ده بودند. البنته ما اصل 
تضمین نمی‌کنیم که اگر در خیابان بلند بلند با خودتان 
حرف بزنید. عجیب غریب به نظر نیایید! 


N‏ ۶۸ ره اثبات شده برای افزلیش 5 درت منز ۱ ا 


بازی کنید تا عملکردهای 
۳9 ۰ مه ++ مھ ٠‏ مه 

مغری‌تان تقویت شود 

آنهایی که دائم در اتاقشان با کنسول ایکس‌باکس بازی 
از ما باهوش‌تر هم باشند. برخی محققان نظیر دافنه 
باوالیر استاد علوم مغزی و شناختی دانشگاه روچستر که 
بیش ازه۲ پژوهش بر روی افراد بازیب از انجام داده است؛ 
می‌گویند بازیهای کامپیوتری ری از مهارده ی 
شناختی را بهبود می‌دهند. از کسب مهارت چندوظیفکی 
۷ فایده بازی‌های طبق پژوهش‌های باوالیر قدرت تمرکز حساسیت به 
کامپیوتری‌و کنتراست تصاویر (قابلیت تشخیص طیف‌های مختلف 
موبایل برای مغز که رنگ خاکستری) و همچنین قدرت تشخیص اطلاعات 
نمی‌دانستید جدید به محض دریافت آن. در این افراد بیشتر است. 


یک دست بازی تتریس انجام دهید. 


به حواس خود بیشتر و 
عمیق‌تر دقت کنید 


۳۱ 


آن آب سردی که می‌نوشید وقتی از گلویتان پایین می‌رود 
واقعا چه حسی را منتقل می‌کند؟ باید ذهن خود را با 
صبقل دادن و حساس‌تر کردن حواس خود به چالش 
بکشید. سعی کنید در فعالیت‌های معمول خود. حواس 
بسته تجربه کنید و حین این کار تاکید و توجه بیشتری 
برمزه و بوی غذا داشته باشید. 


N‏ ۶۸ ره اثبات شده برای افزلیش قدرت منز ۲٣‏ ا 


به یک چیز آبی یا سبز 
رنگ نگاه کنید 


تحقیقی که سال ۲۰۰۹ در دانشگاه بربتیش کلمبیا انجام 
شد نشان داد که رنگ آبی خلاقیت افراد و عملکرد آنها 
در کارهای شناختی را بهبود می‌دهد. محققان می‌گویند 
به همین دلیل است که ما رنگ آبی را به درباء آسمان 
وبه طورکلی به چیزهای گسترده و وسیع نسبت 
می‌دهیم. همچنین تحقیق دیگری که توسط محققان 
دانشگاه مونیخ و دانشگاه روچستر انجام شده نشان 
داد که رنگ سبز هم موجب افزایش خلاقیت ذهن ما 
می‌شود. در این تحقیق به چهار دسته از شرکت‌کنندگان» 
پیش از انجام یک کار خلاقانه. چهار رنگ اصلی نمایش 
داده می‌شد و به دسته‌ی پنجم هم هیچ رنگی نشان داده 
نمی‌شد. افرادی که قبل از تکلی ف خلاقانه» رنگ سبز را 
دیده بودند عملکرد خلاقانه‌شان بهبود یافته بود. 


ووا ساز بزنید 


یاد بگیرید آهنگ‌های محبوب‌تان را بنوازید. بر اساس 
۰ قرة ات ۳ ۰ ** ۰ * ه که ر + مه هایی از مغز که 


مسئول کنترل حرکتی» شنوایی و مهارهای دیداری-فضایی 
هستند ممکن است در موسیقدان‌ها توسعه‌یافته‌تر از افراد 


غیرموسیقی‌دان باشند. آهنگ‌هایی که دوست دارید را با یک 
گیتار یا کیبورد یا هر ساز دیگری که دوست دارید بنوازید. 
اینکه از چه سازی استفاده می‌کنید چندان مهم نیست. فقط 


۸« ره اثبات شده برای افزايش 5 درت منز ا 


نوشتن با قلم را از یاد نبرید 


فونت‌هایی مثل فونت نستعلیق خیلی زیبا هستند. اما 
نوشتن با دست خودتان چیز دیگری است که طبق مطالعات 
متعدد از جمله مطالعه‌ای که سال ۲۰۰۸ در ژورنال علوم اعصاب 
شناختی (۱6۱۲05۵16066 of Cognitive‏ اournaل)‏ به چاپ 
رسیده است می‌تواند مهارت‌های شناختی نظیر یادگیری و 
حافظه را نیز بهبود ببخشد. بزرگسالانی که یک زبان جدید 
را یاد می‌گیرند اگر کلمات جدید را به جای تایپ کردن, با 
دست بنویسند. بیشتر احتمال دارد که این لغات را به خاطر 
بسپارند. پس یادتان باشد که به روی کاغذ آوردن لیستی 
از کارهایی که باید انجام دهید یا حتی نوشتن یک نامه‌ی 
عاشقانه هم می‌تواند قوای ذهنی شما را تقویت کند. 


از هر دو دست برای 
انتقال پیام استفاده کنید 


عجیب ولی واقعی: مطالعه‌ای نشان داده است که 
استفاده از هر دو دست برای توضیح چیزها. مغز را 
برمی‌انگی زد که مسائل را از ابعاد مختلفی مورد توجه 
قرار دهد. همچنین ممکن است استفاده از دست 
چپ باعت برانگیختن افکار خلاقانه شود زیرا افراد 


N‏ ۶۸ ره اثبات شده برای افزلیش 5 درت منز ٣٣‏ ا 


شاید باور نکنید ولی حرکت مداوم چشم‌ها باعت تسهیل 
ارتباط بین دو نیمکره‌ی مفز می‌شود که می‌تواند تفکر 
خلاقانه را برای شما دریی داشته باشد. طی آزمایشی از 
افراد خواسته شده بود که با وسایلی مثل گیره کاغذ و 
مداد هر چه به ذهن‌شان می‌رسد درست کنند. سپس 
به آنها گفته شده بود که حرکت یک شی را در افق 
دنبال کنند. این تمرین که باعث می‌شود ارتباط بین دو 
تیمک ره مغ ز آفزای ش یاب د» خلاقیت را در آزمای شن شوندگان 
بالا برده بود. دفعه بعدی که از سوزژه‌های آزمایش 
خواسته شده بود تابا گیره کاغذ و مداد چیزهایی 
بسازند. کاردستی‌های خلاقانه‌تری ساخته بودند. 


* ره اثبات شده برای افزايش 5 درت م۵( ٣٣‏ تا 


روابط مثبت و سازنده 
داشته باشید 


حضور و کمک‌های دوستان نه تنها در شرایط سخت. 
آدم باهوش‌تری شوید. مطالعه‌ای که توسط کارن ارتل از 


۳ ترفند زبان دانشگاه امهرست امریکا و همکارانش بر روی سالمندان 
بدن که شما را امربکایی انجام و در شماره ماه زوئی هی ۲۰۰۸ ژورن ال 
دوست‌داشتنی «سلامت عمومی امریکا» منتشر شد. نشان می‌دهد 
می‌کند روابط متبت و سازنده می‌تواند فرد را در برابر زوال حافظه 
محافظت کند. بنابراین امروز کمی با دوستان و خانواده 
وقت بگذرانید ۳ فردا اسم و خاطراتشان ر فراموش نکنید. 


برای خود دوستی پیدا کنید 


اگر متمرکزماندن بر روی کارها و به انجام رساندن آنها 
برایتان مثل گذشتن از هفت‌خوان رستم می‌ماند پس از 


۰ نکته برای این‌که کسی بخواهید در این مسیر همراه شما باشد. یادگیری 

داشته باشید یا همراهمي یک رفیق شفیق) می‌تواند ایده‌ی خوبی 

رای ی ف مر افو ار ا يه 
ادامه‌ی آن کارها باشد. 


8 * ره اثبات شده برای افزايش ق درت منز ۲۵ ا 


نظرات دیگران را جویا شوید 


از کمک خواستن واهمه نداشته باشید. ممکن است اظهار 
نظر یکی از دوستان» جرقه‌ی یک جریان و رویکرد فکری 
شویم؟ کاملا جدید را در ذهن شما بزند. یادتان باشد هرچه 
ایده‌ها و زة ۱ زز ات بیت ۰ ی در اختر ار دان 1 باد با 
برای موفقیت‌تان بهتر است. 


در محل کار بازی کنید 


زمان‌ه ای استراحت برای انجام تمرینات ورزشی. تیم 
براون مدیرعامل شرکت طراحی ۱060 از موفق‌ترین 
کسب‌وکارهای حوزه‌ی طراحی در ناحیه‌ی سیلیکون‌ولی 
ساعت به شما کمک می‌کند وقتی دوباره پشت میزتان 


8 ۶۸ ره ثبات شده برای افزايش ق درت منز ۲۶ ا 


زمانی را در روز به گپ‌وگفت 
با دوستان‌تان بیردازید 


یک گپ کوتاه در واقع چیزی بیشتر از سیری کردن یک 
زمان چند دقیقه‌ای است: معاشرت و اجتماعی بودن 
می‌تواند کارکرد ۰ ۳ ۰۰ ۰ ۱ ر رھ د ر + ®“ ل ۰۰ 

گفتگوهای معمولی هم می‌توانند حافظه و تواناٍیی مغز 
شمارا برای رفع عوامل حواس‌پرتی ارتقا دهند. یس قبل 
از جلسه یا امتحان بزرگ بعدی‌تان چند دقیقه‌ای را با 


با آدم‌های کنایه‌زن 
همنشین شوید 
شنیدن نظرات کنایه آمیز ناشی از خشم دیگران خیلی 


جر مه از ۰ يدن موه ۷ های وه ناک آنها 
می‌تواند توانایی شما فد خلاقانه‌ی مسائل راء بهبود 


آیا افرادی که کنایه بخشد. دلیلش شاید این باشد که آدم‌های كنايەزن 
می‌زنند خلاق‌ترند؟ خیلی ترسناک به نظر نمی‌رسند. بنابراین دفعه‌ی بعد 

که م خواهید ایده‌های جدیدء از یک همکار بگیرید از 
ی وی ای و ی از ر بگیرید از 
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کمی بیرون بروید و 
آنجا وقت بگذرانید 


آیا آن شوق و هیجان کودکی را وقتی که در زمین بازی 
بالا و پایین می‌پریدید و بازی و ماجراجویی می‌کردید به 
در طبیعت به خودتان بازگردانی د. حضور در محیط‌های 
طبیعی برای بزرگسالان متل زنگ بازی و تفریح برای 
می‌کند. انرژی بدن را افزایش می‌دهد و مهم‌تر از همه 
اینکه محرک و موجب خیال‌یردازی و خلاقیت است. 


وک 

۸ فة 
کاهی خلوت کنید 
پیشنهاد کردیم با دوستانی دمخور باشید که بتوانند 
سیری کنید. با کمک هدفون می‌توانید از دنیای شلوع 
اطراف‌تان کناره بگیرید. افکار ناب و عمیق‌تان را لمس 


N‏ ۰ ۶۸ ره اثبات شده برای افزايش ق درت منز ۲٣‏ ا 


اهل گشت و گذار باشید؛ 
به یک مقصد اکتفا نکنید 


آدمک خیالی درون جی‌پی‌اس موبایل شما چط ور اینقدر 
باهوش 9 دقیق است؟ شاید با گشٽ و گذار در مکان‌های 
مخت ف! مطالعه‌ی جالبی که در دانشگاه یوسیال لندن 
است تغییراتی ساختاری ایجاد شده است. این رانندگان 
کارآموز سه تاچهار سال در مسیرهای مختلف شهر لندن 
مشخص سد آنهایی که از مرحله‌ی کارآموزی باموفقیت 
یور کرده بودند. ماده‌ی خاکستری در هیپوکامپ خلفی 
مغزشان افزایش يافته بود. ماده‌ی خاکستری آن مناطقی از 
و خودکنترلی نقش مهمی دارد. 


اهل معاشرت باشید 


مف 


وقتی با آدم‌های مورد اعتمادمان هستیم معمولا گفتگوهای 
عمیق‌تری بین‌مان شکل می‌گیرد. کری و آلتون بارون» 
نویسندگان کتاب «درمان با خلاقیت» معتقدند این 
گفتگوها اغلب به تفکرخلاقانه منجر می‌شوند زیرا حین 
این مکالم ات می‌توانیم خود واقعی‌مان باشیم و نظرات 
خود را رها از قید و بندها ابراز کنیم. 


8 * ره ثبات شده برای افزايش ق درت منز ٣٣‏ ا 


اتاق خلاقیت داشته باشید 


یک فضای اختصاصی در خانه برای خلاقیت داشسته 
باشید و چیزهای مرتبط با علائق و تفربحات. اشیای 
یک «گوشهی خلاقی ت» در کنجی از یک اتاق چطور 
است؟ مارک بانزچی که روانشناس برجسته. می‌گوید با 
این کار هر بار که وارد این فضا می‌شویم مغزمان به 


محیط مناسبی مهیا کنید 


محیط تاثیر بسیاری بر یادگیری درست دارد. به طور 
کلی» محیط یادگیری باید تمیز و آرام باشد. اما در 
عین حال می‌توان کمی چاشنی تنوع و تازگی هم 
به آن اضافه کرد: کار کردن در پارک» کافه یاحتی در 
یک اتاق دیگر را امتحان کنید. اگرچه لازم است محر ط 
۷ فاکتور برای مطالعه راحت و دنج باشد. اماحین مطالعه در تخت 
طراحی یک محیط خود دراز نکشید چون تخت‌خواب از نظر روانشناختی 
کار فوق‌العاده در ذهن شما با خواب و استراحت همبستگی دارد. 
بنایراین در جا به جز تخت‌خواب رهز توانید 
اک 
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یک سرگرمی یا کار 
مه ۵ مه پیدا کنید 


مغز شمانه تنها برای ارزیایبی و جمع‌بندی آنچه 
در طول روز آموخته به زمان احتیاج دارد» بلکه دنبال 
باعت می‌ش ود رد باهوش‌تری شوید. چیزی را 
امتحان کنید که به تمرکز و همچنین هماهنگی بالایی 
بین چشم و دست نیاز داشته باشد: مطالعه‌ای نشان 
داده که ماده‌ی خاکستری در مغز افرادی که در کلاس‌های 
آموزش تردستی شرکت کرده بودند افزای ش یافته 

۶ سرگرمی برای است. (اگرچه با قطع این کلاس ها این افزاٍیش 

زندگی‌با کیفیت‌تر هم از بین رفت). این یکی دیگر از دلایلی است که 

نشسان نباید هیچ وقت یادگیری چیزهای 
جدید را متوقف کنید. 


8 * ره اثبات شده برای افزايش ق درت منز ا 


۸ ي 
چه بخورید تا 
غرتان حسا 

مرون بی 
مه وه ۰ 

دفويیت نود 

آیا می‌دانستید میانگین وزن 
مزر ك ار ال بسن ۱۳ 
تاع کیلوگرم است. برخی از 
جراحان مغز و اعصاب بافت 
مغز زنده را مانند خمیردندان و 
می‌کنند. در حدود ۸۰ درصد از 
محتوای جمجمه انسان را مغز 
فرا گرفته است و مابقی آن از 
میزان یکسانی خون و مایع 
نخاعی انباشته شده است. به 
بیانی دیگر حجم مواد انباشته 
شده در جمجمه انسان با 
گنجایش بطری دو لیتری آب 
معدنی برابری می‌کن د. جالب 
است بدانید مغز که تنها دو 
درصد از وزن بدن را تشکیل 
می‌دهصد در حدود ۲۰ درصد 
از اکسیژن 9 ۲0 درصد از گلوکز 
خون را مصرف می‌کند. بیایید 
بدن برای حفظ سلامت خود 
به چه موادی نیاز دارد؟ 


2 ف 4 ف 

مواد حاوی کلوکز مصرف کنید 

گلوکز در مواد قندی یافت می‌شود و همانط ور که گفته 
شد منبع ان رژی بدن است. آیا می‌دانستید هر ۱ 
گرم از بافت مغز شما در هر دقیقه حدود ۵.۶ میلی‌گرم 
گلوکز مصرف می‌کند؟ گلوک ز سوخت لازم برای کارکردهای 
فیزیولوژیک مغز را از طریق آزادسازی مولکول ۸۲۳ فراهم 
نورونی و غیرنورونی و همچنین در تولید انتقال‌دهنده‌های 
عصبی دارد. عدم تعادل در میزان وجوداین ماده موجب 
چندین بیماری می‌شود که هم خود مفز و هم کل 
بدن را دچار آسیب می‌کند. محققان در دانشگاه لنکستر 
هشیاری را افزایش 9 عملکرد حافظه‌ی شما ر ناه۵ درصد 
بهبود دهد. اما منظور ما اصلا این نیست که یک 
قندان قند مصرف کنید. چون مصرف زياد مواد قندی 
می‌تواند تاثیر معکوس بر سلامتی شما بگذارد. 


N‏ * ره اثبات شده برای افزايش 5 درت ۵۰( ٣٣‏ ا 


اسیدهای چرب چندپیوندی. 
غیراشباع را فراموش نکنید 


اسیدهای چرب چندییوندی غیراشباع (160 ۳۵۱۷۱۷۱۳۱۹۵۷۲۵ 
5 ۴۷) بخصوص اسیدهای چرب امگا۳ برای 
کارکرد مغز حیاتی هستند و به کنترل مراکز یادگیری و 
حافظەى مغزکمک می‌کنند. ماهی سالمون یکی از منابع 
سرشار از اسیدهای امگا۳ است. اما سایر ماهی‌ها نظیر 
م‌اهمی خال‌خالی(۲۳۱۵016۲6۱) و شاەماھى )herring)‏ ھم 
به همان میزان مفذی هستند. سایر غذاهای غیرگوشتی 
که دارای این اسیدها هستند شامل مغزها بادام‌زمینی 
و دانه‌های کدوتنبل و چیا (گیاهی از سرده‌ی گیاهان 
مریم‌گلی) می‌شوند. ۱ ۱ 

اسیدهای چرب ضروری شامل امگا و امگاء هستند. 
بدن ما برای اینکه عملکرد درستی داشته باشد به این 
اسیدها نیاز دارد (همچنین مطالعه‌ای که توسط آن-ماری 
ریز ماری-پائول آستین و گوردون پارکر در دانشگاه نیوساوت 
ولز انجام شد نشان داد که خوردن مقادیر زیاد امگا۳ در 
بدن مانمی‌تواند این اسید را تولید کند. این بعنی 
لازم است که ما این منابع چربی را در رژیم غذایی خود 
لحاظ کنیم. تحقیق انجام شده توسط محققان دانشگاه 
رم و دانشگاه گرونیگن تابت کرده است که غذاهای چرب 


٩‏ ماده غذایی برای حین هضم برخی از اسیدهای چرب آزاد می‌شود بخشی 
وب ۳2 از مغز را تقویت می‌کند که مسئول شکل‌گیری حافظه‌ی 

۳ بلندمدت است (اما اینجا هم افراط ممکن است کار 
| مطالعه‌مقاله | دست‌تان بدهد یس جانب اعتدال را نگه دارید). 
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آب را ابدا فراموش نکنید 


بیراه نگفته‌اند که آب مایه‌ی حیات است. آب هوشیاری 
ذهن شما را بیشتر می‌کند. آب‌رسانی به بدن برای 
توسط محققان دو دانشگاه ۱0000۳ ۴۵ و وست‌مینیستر 
نشان می‌دهد که تشنگی باعت می‌شود حواس‌تان از 
فعالیت‌های شناختی‌ای که انجام می‌دهید پرت شود. 
مطالعه‌ی ایمی برونشتاین استاد دانشگاه فلوریدای جنوبی 
و همکارانش هم نشان داده است افرادی که آبمیوه و آب 
هستند. همچنین برای انها که می‌خواهند مصرف کالری 
خواهد بود. طبق تحقیقات دکتر روبرتا لی» از دست دادن 
آب بدن آنقدر پدیده‌ی شایعی است که حتی نمی‌توانی د 
تصور کنید. در واقع اگر الان تشنه هستید. همین حالا هم 
برای نوشیدن آب دیر شده است. پس دست بجنبانید. 
رساندن آب کافی به بدن و مغز باعث بهبود واکنش‌ها 
بهب ود زمان واکنشدهصی ماو بهبود در پردازشی‌های 
ذهنی ما می‌شود بنابراین هميشه و همه‌جا یک بطری 
آب همراه خود داشته باشید. همچنین یادتان باشد که 


0 ۶۸ ره اثبات شده برای افزايش ق درت 1۰( ۳۵ ا 


روغن زیتون را در رزیم غذایی 
خود قرار دهید 


یکی از چربی‌های سالمی که می‌توانید به تقریبا هر 
غذایی اضافه کنید روغن زیتون است. روغن زیتون به 
بهبود حافظه کمک می‌کند و از شما در برابر زوال عقل 
و افت توانابی‌های شناختی محافظت می‌کند. مطالعات 
انجام شده نشان داده که افزایش مصرف آجیل و روغن 
زیتون همراه با رزیم مدیترانه‌ای به عملکرد شناختی مغز 
افراد کمک می‌کند. با اینکه این آزمایشات در ابعاد 
کوچک و در دوره‌ی کوتاهی در مورد اختلالات شناختی» بدون 
تغییر در سبک زندگی شامل رژیم غذاییء فعالیت‌های 
فیزیکی و مدیریت استرس صورت گرفت. اما با توجه 
به درمان‌نایذی ری آلزایمر و اختلالات شناختی, نتایج 
امیدوارکننده‌ای داشته و راهکارهای محافظت از ذهن و 
حافظه را ارائه می‌دهد. 


از انرژی قهوه بهره بگیرید 


بله قهوه دوستدار مغز شماست و قدرت ذهنی و انرژی‌تان 
را افزاٍیش می‌دهد. مطالعات فلوریان کویل‌استاتر از 
دانشگاه اینزب روک آتریش و همکارانش نشان می‌دهد که 
کافئین موجود در ۲۵۰ گرم قهوه می‌تواند توجه و حافظه‌ی 
کوتاه‌مدت ر بهبود دهد. پس بلند شوید و همین الان با 
یک فنجان قهوه‌ی اعلا از مغزتان پذیرایی کنید. 
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ادویه‌جات را چاشنی 
غذای‌تان کنید 


تامی‌توانید به مغزتان ادویه برسانید! تحقیقات دکتر 
داگلاس فیلدزن عصب زیست‌شناس و نویسنده‌ی برجسته 
نشان می‌دهد برخی ادویه‌جات به حفظ حافظه کمک 
می‌کنن د. یک قاشق چای‌خوری دارچین می‌تواند مثل 
یک جنگجو با بیماری آلزایمر بجنگد و ربختن کمی 
مریم‌گلی روی غذایتان می‌توان د از مواقعی که اسم 
خودتان را هم به خاطر کم‌حافظه‌گی فرام وش می‌کنید 
جلوگی ری کند. زب ره و گشنیز هم به طورخاص جزو 
تقویت‌کننده‌ه ای حافظه محسوب می‌شوند. بنابراٍین از 
بردن زبره و سایر ادویه‌جات به کرمان دست بردارید! و 
کمی از آنها را به غذاهایتان اضافه کنید. 


سبزیجات برگ پهن بخورید 


می‌دانستید ملوان زبل علاوه برقوی بودن» هوش 
زیادی هم داشست؟ اسفناج و سایر سبزی‌های برگدار 
مملو از ویتامین و مواد معدنی‌ای هستند که با زوال 
در سال ۲۰۰۶ نشان داد که مصرف سه وعده سبزیجات 
یرب رگ مانند اسفناج می‌توان د وقوع زوال توانایی 
شناختی را تا ۴۰ درصد به تاخیر بین دازد. علاوه بر این 
آنتی‌اکسیدان‌های موجود در این سبزی‌ها به خوبی 
از مغز شما در برابر اتفاقاتی چون سکته و بیماری‌هایی 
نظیر آلزایمر و پارکینسون محافظت می‌کنند. 


0000 ۶۸ راه اثبات شده برای افزايش ق درت .± ز ٣۷‏ ا 


ویتامین‌ها را در برنامه روزمره 
غذایی خود قرار دهید 


ویتامینی که از مصرف سبزیجات و میوهها به دست 
می‌آورید یا مکمل‌های ویتامینی می‌تواند به پیشگیری 
برخی غلات غنی‌شده) و وبتامین 8۱۲ (موجود در محصولات 
بخصوص در افراد سالمند سنگ تمام می‌گذارن د. منیزیم 
نیز یک ماده غذایی مهم است چرا که از مغز در برابر 
نوروتوکسین‌ها (م وادی با اثرات تخریبی روی اعصاب) 
محافظت می‌کند. به همین سبب برخضی جراحان آگاه 
قبل و درطی جراحی به ویژه جراحی مغز به بیمارانشان 


سیب کاز بزئید 


این یکی که دیگر برای تقویت قدرت ذهن. شهره‌ی آفاق 
است. تحقیقات انجام شده در سال ۲۰۱۲ نشان می‌دهد 
یک رنگدانه به نام کورستین در سیب هست که یک 
شما در برابر رادیکال‌های آزادی که می‌توانند موجب 
افت کارکرد شناختی شوند. محافظت می‌کند. بش 
عمده‌ی کورستین در پوست سیب قزر دارد بنابراین سیب 
را پوست نکنید. اما برای آنها که زیاد طرفدار این میوه 
نیستند باید بگوییم که کورستین در مرکبات پیاز جعفری» 
مریم‌کلی و چای نیز یافت می‌شود. 
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خوردن شکلات 
خالی از لطف نیست 


شکلات بخورید: اخیرا پژوهشی در دانشگاه ناتینگهام 
انگلستان نشان داد که فلاو‌نول‌های موجود در شکلات 
تلخ (همچنین موجود درچای سبز و بلوبری) باعت تقویت 
موقتی مهارت‌های شناختی می‌شوند. سایر محققان نیز 
مصرف شکلات را توصیه می‌کنند زیرا بر اساس یافته‌های 
مطالعه‌ای که در سال ۲۰۰۹ از سوی ژورنال تخصصی تغذیه 
of Nutri tion(‏ ا0urnaل)‏ انجام شد پلی‌فنول‌های موجود 
در شکلات می‌تواند از برخی نقایص شناختی ناشی از 
سالمندی جلوگیری کند. 


شیر معجزه می‌کند 


دکتر دبرا سالیوان استاد دانشگاه کانزاس می‌گوید 
شیر علاوه بر استخوان‌ها و عضلات. برای مغز ماهم 
فوایدی دارد. او و همکارانش در مطالعه‌ای بر روی ۶۰ نفر 
با تکمیل پرسشنامه‌ای درباره رژیم غذایی‌شان و گرفتن 
اسکن مغزی از این افراد متوجه شدند در مغز افرادی 
که گفته بودند اخیرا شیر مصرف کرده‌ان د گلوتاتیون 
بیشتری وجود داشت. این مسئله از آنجا اهمیت دارد که 
گلوتاتی ون می‌تواند از استرس اکسیداتیو و آسیب ناشی از 
ترکیبات شیمیایی واکنش‌پذیر که طی چرخه‌ی متابولیک 
مغز تولید می‌شوند. جلوگی ری کند. طبق مطالعه‌ای 
آزمون‌های سنجش حافظه و سایر کارکردهای شناختی 


0 ۶۸ ره اثبات شده برای افزايش 5 درت ٫‏ ± ز ٣٣‏ ا 


9 + * 
مراقب بدن خود باشید 
از قدیم گفته‌اند که عقل سالم در بدن سالم است. این 
یعنی اینکه باید تمام تلاشتان را بکنید که از بدن‌تان 
نگه داری کنید تا بتوانید روی مغزتان و موفقیت‌تان 
ذهن شما را پویاتر کند در ادامه آمده است. 


فواید بسیاری دارد 


کتاب بخوانید. سخت مطالعه کنید و حرکت پروانه را 
انجام دهید! تحقیقات زیادی درباره‌ی رابطه‌ی میان 
ورزش و کارکردهای شناختی وجود دارد و به نظر می‌رسد 
تمرینات ایروبیک روش بسیار خوبی برای این است که در 
نهایت بتوانید عضو بنیاد نخبگان شوید! متلا مطالعه‌ای 
که توسط چارل ز هیلمن استاد دانشگاه ایلینوی ز انجام 
شد نشان داد که کودکان یس از انجام تمرینات ورزشی 
مطالعه‌ای که به نام «توانایی شناختی پس از انجام 
تمرینات شدید ایروبیک» انجام داده دريافته است که 
تمرینات ملایم (۳۰ دقیقه برای بزرگسالان و ۲۰ دقیقه برای 
کودکان) منجر به بهبودی ۵ تا ۱۰ درصدی توانایی شناختی 
داشته باشید! 

طبق گفتهی کری و آلتون بارون» نویسندگان کتاب 
«درمان با خلاقیت». وقتى ما از نظر جسمی فعال 
می‌شویم بدن در وضعیت راحت‌تری قرار می‌گی رد و 
ذهن‌مان کمی آزادتر می‌شود. به همین دلیل دستیابی 
به راه‌حل برای مسائل و طرح ایده‌های خلاقانه برای ما 
آسان‌تر می‌شود. علاوه بر این یک مطالعه‌ی دیگر که 
توسط برنارد هومل و آرمین کیبله از دیارتمان روانشناسی 


بهترین نوع ورزش شناختی دانشگاه لایدن در هلند و لورن زا کولزاتو از موسسه 
برای مغزچیست؟ علوم ورزشی دانشگاه کاسل در آلمان انجام شد نشان داد 


کسانی که منظم ورزش می‌کنند در کارهای خلاقانه عملکرد 
بهتری نسبت به افراد کم‌تحرک دارند. 
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انجام دهید 


می‌دانستید که با وزنه زدن در سالن بدنسازی می‌توانید 
عضلات مغزتان را تقویت کنید؟ تحقیقات نشان می‌دهد 
تمرینات قدرتی نه تنها استخوان‌ها و عضلات را تقویت 
می‌کنند بلکه کارکرد شناختی افراد را نیز بهبود می‌بخشند. 
نورن‌زایی مشتق از مغز (500۱۳) را افزایش دهد. این 
فاکتور کنترل رشد سلول‌های عصبی را در دست دارد. 
وزنه زدن و انجام تمرینات هوازی (کاردیو)» مزایای 
جسمی متعددی دارد اما مشخص شده است که این 
ورزش‌ها می‌توانند یادگیری و حافظه را نیز تقویت کنند. 
متلا ورزش‌های ایروبیک و تمرینات مقاومتی از طریق 
سازوکارهای ناهمگون مولکولی» حافظهی فضایی را بهبود 
می‌دهند. اگر افکارتان آشفته است یک پیاده‌روی سربع 
یا رفتن به باشگاه هم می‌تواند کمک خوبی باشد. اما 
جالب‌تر اینکه تحقیقی در دانشگاه استنفورد که توس ط 
هوگان. ماتا و همکاران انجام شده بود نشان داد که 
حافظه و پردازش شناختی (یعنی توانایی تفکر دقیق 
و روشن) پس از یک جلسه ورزش ۱۵ دقیقه‌ای, بهبود 
می‌یابد. 
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مدیتیشن‌برای 
تازه‌کارها: o‏ نکته‌ی 


عملی برای درک 


مطالعه مقاله 


ف 
یوگا کار کنید 
فکر کردن به یک مسئله‌ی ریاضی یا یک معمای ذهنی 
شاید آخرین چیزی باشد که در حین انجام یوگا به ذهن 
آدم می‌آید. اما تحقیقات نشان می‌دهد که یوگا می‌تواند 
روحیه و تمرکز را بهبود بخشد عملکرد شناختی را ارتقا دهد 
و حتی مانع از زوال شناختی در سالمندان شود. 
برخی معتقدند که ژست‌ها و حالات بدني بخصوصی در 
ورزش یوگاء نظیر «زست کودک» یا «زست کبوتر» می‌توانند 
فرایند خلاقیت را تسهیل کنند. با این حال حتی اگر اثبات 
این باور به صورت علمی دشوار باشد مزایای دیگر یوگاء 
مانند کاهش استرس و اضطراب به خوبی در تحقیقات 
علمی تابت شده است. 


مراقبه درمان مغزتان است 


چه کسی می‌تواند با ذهنی انباشته از دغدغه و نگرانی به 
خوبی فکر کند؟ اگر توانایی ثابت و ساکت نشستن برای 
۰ ثانیه به اندازه‌ی کافی شما را ترغیب به انجام مراقبه 
نمی‌کند به این نکته توجه کنید: مراقبه باعث بهبود حافظه. 
تصمیم‌گیری و فراخنای توجه (84۸ 116101100) می‌شود. 
علاوه بر این هرچه بيشتر مراقبه کنید در تصمیم‌گیری‌ها بهتر 
عمل خواهید کرد. می‌توانید با چند دقیقه تنفس دیافراگمی 
می‌توانیم ایده‌های جدیدی تولید کنیم. 
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9 چطور 


گوش دادن به موسیقی حین 


ورزش تاثیر فوق‌العاده‌ای دارد 


گوش دادن به موسقی حین ورزش کردن موجب بهبود 
کارکردهای شناختی می‌شود. در مطالعه‌ای که توسط چارلز 
ایمری استاد دانشگاه اوهای و ۳ شده است؛ وی 
موسبقی کوش کرده بودند. مر در آزمون ا 
گفتاری بهتر از بیمارانی بود که بدون گوش دادن به موسیقی 
ورزش کرده بودند. برخی دیگر از مطالعات نیز نشان می‌دهند 
گوش دادن به موسیقی کلاسیک می‌تواند پردازش فضایی و 
توانایی‌های زبانشناختی را بهبود دهد. 

گوش دادن به موسیقی بخشی از مغز را تحریک می‌کند که 
مسئول حرکات» عواطف و خلاقیت است. موسبقی کلاسیک 
نیز می‌تواند تاثیر مضاعفی داشته باشد: طبق آنچه در کتاب 
«اتر موتزارت» آمده است؛ «گوش دادن به موسیقی موتزارت 
می‌تواند خلاقیت. تمرکز و سایر کارکردهای شناختی را افزایش 
دهد». اگرچه مشخص نیست که این اثر بر روی همه‌ی افراد 
رخ می‌دهد یانه اماحتما با ما موافقید که گوش دادن به 
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آدم‌های موفق چطور 
به استقبال خواب 


می‌روند؟ 


مطالعه مقاله 


خواب خوب شبانه را فراموش نکنید 


آیا تمام شب باید بیدار ماند و مطالعه کرد يا اينکه سر 
وقت به تخت‌خواب رفت؟ در جواب این سوال بايد 
گفت به تخت‌خواب رفتن بهترین گزینه است: برای اکثر 
افراد یک خواب کامل هفت سععته لازم است تا بتوانند 
مهارت‌های شناختی مانند یادگیری» تمرکز و حافظه را حفظ 
کنند. یک مطالعه که توسط دکتر دیوید دینجز استاد 
دانشگاه پنسیلوانیا انجام شد نشان داد حتی افرادی که 
فقط آخر هفته‌ه ا خوب می‌خوابیدند و کمبود خواب خود 
در طول هفته را جبران می‌کردند. در طول هفتهی بعد تیزتر 
و هشیارتر بودند. بنابراین به جای چرت زدن در جلسات کاری 
بهتراست شب قبل خوب بخوایید.اگر در حال تلاش برای 
حل یک مسئله هستید اما دائم به در بسته می‌خورید. 
بروید بخوابید. شاید فردا صبح به راه حل بهتری رسیدید. 
خواب خاطرات جدید را مجددا ساختاردهی می‌کند و این 
یعنی که ما می‌توانیم به تجربیات‌مان از دربچه‌ی جدیدی 
نگاه کنیم. حتی اگر شده یک چرت کوتاه بزنید. این کار را 
انجام دهید. زیرا تحقیقی در دانشگاه جورج‌تاون نشان داده 
که چرت زدن باعث تحریک فعالیت مف زی (بخشی از مغز 
که مسئول خلاقیت است) می‌شود. وقتی فشار و استرس 
کاری زیاد می‌شود اف راد اغلب خواب خود را قربانی می‌کنند 
تا زمان بیشتری برای کارکردن یا مطالعه به دست آورند. 
اما آن اندک کاری که با زدن ازخواب خود انجام می‌دهید 
به چشمان قرمز و ترسناک اول صبح نمی‌ارزد: خواب کافی و 
خوب برای عملکرد مغز قدرت قضاوت» زمان واکنش‌دهی و 
خی برای استفادهی درستت ومنسعم از دستور زان صروری 
است. تحقیقات متعدد در دانشگاه‌های مختلف بارها و بارها 
برفواید یک خواب خوب تاکید کرده‌اند. 
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دراز کشیدن را 

امتحان کنید 

اگرچه حالت بدن خیلی مهم است. اما نیازی نیست 
هميشه شق و رق بايستید. در عوض می‌توانید بعضی 
وقت‌ها خودتان را وارونه از جایی آویزان کنید: وقتی 
می‌گیرد ممکن است به بهبود حافظه‌ی ما کمک کند. 
همچنین نتایج یک تحقیق نشان داد که افراد وقتی دراز 
کشیده بودند ۵ برابر سریعتر از زمانی که ایستاده بودند 
می‌توانستند واژه‌های درهم ريخته را کشف کنند. محققان 
معتقدند که برخی حالت‌های خاص بدنی ممکن است 
بینش و نگاه عمیق‌تری به ما بدهند. 


چرت کوتاهی بزنید 


برای آنها که شب قبل به ان دازه‌ی کافی نخوابیده‌اند. 
یک چرت کوتاه شاید تنها چیزی باشد که بتواند به 
چقدر باید باشد. مثلا در یک مطالعه, جوانان بزرگسالی 
که برای ٩۰‏ دقیقه چرت زده بودند بهبود چشمگیری در 
حافظهی خود نشان دادند. اما سایر تحقیقات نشان 
چطور بدون خواب می‌دهد که حتی چرت هایی که تنها چند دقیقه طول 
کافی در طول روز می‌کشند می‌توانند هوشیاری را افزايش دهند. از سوی 
قبراق بمانیم دیگر برخی دانشمندان می‌گویند که چرت زدن تنها در 
1 تواند حافظه را د دهد که شامل خواب 
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با تشکر از انتخاب شما 


در شبکه‌های اجتماعی همراه ما باشید 
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